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Was ist Tamarkoz
Persisch für: Kon-zentration 

Wortstamm: Markaz = Zentrum

Methode der Selbsterkenntnis durch Konzentration und 
Meditation, aufbauend auf den Prinzipien des Sufismus 

In den 70erJahren in der Maktab Tarighat Oveyssi – 
Schule des Islamischen Sufismus konzipiert

Ziel: Vereinigung von Gehirn und Herz durch Harmonie 
zwischen den Energiezentren des Körpers
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Haupttechniken

• Tiefe Atmung

• Reinigung des Geistes

• Meditative Bewegungen (Movazeneh)

• Tiefenentspannung & Visualisierung

• Herz-zentrierte Meditation
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Das Herz als Zentrum
Das Herz als Tor zum (Bewusst)Sein – Quelle des 
Lebens

Modulation der Herz-Hirn-Achse  und des 
autonomen Nervensystems

Potential P300 = elektrisches Potential des Gehirns, 
das durch Veränderungen des Herzzyklus entsteht1
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Al, E., Iliopoulos, F., Nikulin, V. V., & Villringer, A. (2021). Heartbeat and somatosensory perception. 
Neuroimage, 238, 118247, doi:10.1016/j.neuroimage.2021.118247. 

   

 



Weitere Sufi-Praktiken: Sama und Dhikr
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Sufi-Psychology Association
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Studie mit Studenten der University of California 

Berkeley:

signifikante Reduktion von Stress, Steigerung von 

positiven Emotionen und mehr tägliche spirituelle 

Erfahrung1

Kaiser Permanente Studie mit Pat. nach akuten 

Herzerkrankungen: niedrigere Rate an Depressionen 
und weniger kardiologische Konsultationen2

Positiver Effekt auf Emotionsregulation Verbesserung 
der Effizienz von DNA-Reparatur-Mechanismen bei 

Brustkrebsaptientinnen3

1Althoff, T., Nilforoshan, H., Hua, J., & Leskovec, J. (2022). Large-scale diet tracking data reveal disparate associations between food environment and 
diet. Nat Commun, 13(1), 267, doi:10.1038/s41467-021-27522-y.

2 Crumpler, C. (2005). Tamarkoz (Sufi meditation) for heart patients: a pilot study. Sufism Sci Soul, 7, 9-10.

3 Crumpler, C. A. (1998). Sufi Practices, emotional state and DNA repair: implications for breast cancer : University of California, Davis.



TIMER-BEREICH



Online-Studie: Erhöht kuratierte Sufi Musik (Zendedelan) 
die Wirkungen der Tamarkoz-Meditation?"
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Prospektive, randomisierte Studie (Untersucher verblindet):

• 3 Gruppen: Tamarkoz ohne Musik, Tamarkoz mit Zendehdelan-Musik, Tamarkoz mit Musik der Wahl / 
Tamakrozpraxis 15-20 Minuten an 3 Tagen pro Woche über 6 Wochen 

• Saklen: Perceived Stress Scale (PSS) / Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) /Beck Anxiety Inventory 
(BAI)  / Chalder Fatigue Scale (CF) 

• 66 Teilnehmende rekrutiert, 50% abgeschlossen

• Ergebnis: in allen 3 Gruppen verbesserten sich die Skalen signifikant (außer die MAAS in Gruppe C), vor 
allem die Fatigue

Balke et al., manuscript in preperation
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Aktuelle Untersuchung an der TUM: 
Tamarkoz & Schlaf

• Randomisierte kontrollierte Studie zur Untersuchung der Auswirkungen der Tamarkoz®-Methode 
auf die Schlafqualität und den empfundenen Stress im Alltag von Studenten 

• Interventionsgruppe: 4 Wochen lang jede Nacht vor dem Schlafengehen 15-20 Minuten Tamarkoz® 
Warteliste: 4 Wochen lang Umfragen, danach ebenfalls Intervention

• Fragebögen: Pittsburgh Schlafqualitätsindex (PSQI), Insomnia Severity Index (ISI), Perceived Stress Scale (PSS 
Q-10), The Consensus Sleep Diary (CSD) und der demographische Fragebogen 

   

 

Doctoral thesis by Ghoncheh Ejadi
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Wenn wir uns wieder mit unserem Herzen verbinden…

• Lassen wir los, was für uns nicht 
nützlich ist

• Entdecken, was für uns wirklich wichtig 
ist

• Ernähren und pflegen wir uns selbst 
von innen heraus

• Und gehen unseren Weg weiter mit 
Klarheit und innerem Maßstab

• Sind wir frei, die Welt zu entdecken, 
wie sie wirklich ist
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Weiterführende Literatur

https://www.sufipsychology.org/articles-and-chapters 

Wir freuen uns auf gemeinsame Projekte!
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